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Postura Corporal e Qualidade de Vida na Escola

Wdemberg Soares dos Santos'

RESUMO

O presente estudo visa refletir sobre a importancia de abordar o tema da postura corporal nas
instituicdes de ensino. Relata-se uma intervencdo realizada em uma Escola Estadual no
Amapa, na zona rural do municipio de Santana, envolvendo professores e alunos, com o
objetivo de avaliar o nivel de conhecimento acerca da postura corporal e dos problemas
relacionados a coluna vertebral. O trabalho foi executado por meio da aplicagdo de um
questionario e, posteriormente, foi realizada uma palestra sobre o assunto. Acredita-se que
iniciativas sobre essa tematica devem ser continuas e coletivas para promover a melhoria dos
hébitos e costumes comunitarios.
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ABSTRACT

The following work aims to reflect on the necessity of addressing body posture in schools. It
describes an intervention conducted at a State School in Amapa, AP, located in the rural area
of the municipality of Santana, involving both teachers and students to assess their
knowledge regarding body posture and spinal issues. The project was developed through the
administration of a questionnaire, followed by an analysis of the results and a lecture on the
topic. It is believed that efforts focused on this subject should be ongoing and collective to
enhance community habits and practices.

INTRODUCAO

As dores nas costas afetam uma parte significativa da populagdo mundial e impactam
as condi¢des laborais, aumentando o estresse associado ao estilo de vida moderno e
contribuindo para o sedentarismo (Momesso, 1997). Os problemas na coluna representam um
dos maiores desafios para os paises em desenvolvimento e influenciam diretamente na "vida

ativa" dos trabalhadores, muitas vezes levando ao afastamento do trabalho ou aposentadoria
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precoce, resultando em altos custos sociais e econdmicos para o Estado.

A preocupacao com dores na coluna ndo ¢ recente; desde a década de 1920 existe
registro de programas voltados para atender pessoas com essas queixas. O médico
Jacques-Malthieu Delpech (Peltier, 1983) fundou uma clinica com foco na corre¢do das
deformidades da coluna vertebral por meio da pratica intensiva de exercicios fisicos
destinados a esse fim. Na década de 1960 surgiu a Escola de Postura (Back School), criada
pela fisioterapeuta do Prof. Alf Nachemson na Suécia em 1969. Propostas semelhantes
surgiram em diversos locais como Canadé, California (EUA), Graz (Austria) e cidades alemis
como Mettmann e Heidelberg (Souza, 1995 in Ritter, 2003). Todos esses programas tinham
como meta reduzir as dores nas costas por meio do conhecimento das praticas cotidianas.
Diversos estudos analisaram os resultados das interveng¢des destinadas a melhorar os
problemas associados a coluna (Souza, 1995 in Ritter, 2003), indicando que alguns programas
mostraram eficicia na reducdo dos sintomas relacionados as dores nas costas. Até entdo as
avaliagdes eram feitas exclusivamente através de questionarios; ja nos anos 90 outras técnicas
foram introduzidas para explorar atividades diarias e os beneficios das intervengdes
comecaram a ser questionados quanto a sua efetividade. Esses estudos mostraram que era
necessario modificar a abordagem sobre o tema postural.

Em 1999 Nentwig publicou um artigo avaliando também a eficicia das escolas
posturais. O autor concluiu que tais institui¢des sao efetivas quando integradas ao ambiente
laboral e submetidas a intervengdes intensas. Destacou ainda que devido a heterogeneidade
dos programas existentes ¢ desafiador tracar comparagdes entre eles; ¢ preciso ampliar
discussdes sobre quais fatores realmente contribuem positivamente nesses programas € quais
grupos podem se beneficiar mais (Ritter, 2003).

Embora muitos programas tenham sido desenvolvidos com foco em adultos
sintomaticos, pesquisas sobre dor nas costas entre criancas e adolescentes sdo mais recentes.
Essa dor ¢ considerada uma das principais causas que afetam atividades escolares e
recreativas entre jovens; estudos indicam que cerca de 30% das criangas ja relataram
episodios dessa dor durante suas vidas — sendo mais frequente entre meninas (Ritter, 2003).

Pesquisadores reconhecem que as alteragdes posturais adquiridas durante a infancia
podem ter repercussoes na fase adulta. Knuseli e Jelk (1994 in Politano, 2006) demonstraram
que essas mudangas podem ser gatilhos para condigdes degenerativas da coluna vertebral
manifestando-se como dor em adultos — podendo ou ndo apresentar alteragdes funcionais
associadas.

Diante disso, ¢ essencial considerar os problemas posturais durante as etapas



formativas escolares, visando melhorar tanto o conhecimento sobre postura quanto as

estratégias preventivas nesse contexto educacional.

Segundo Rosa Neto (1991), entre sete e doze anos ocorre uma grande transformacao
postural nas criancas enquanto buscam equilibrio compativel com seu crescimento corporal.

Considerando aspectos biomecanicos relacionados a dor lombar pode-se afirmar que
esta esta ligada as posturas adotadas por criancas em sala de aula — frequentemente mantidas
por longos periodos durante fases criticas do desenvolvimento fisico (Gallahue; Ozmun
,2001). Além disso, quanto mais cedo forem corrigidos hébitos posturais inadequados
menores serdo as chances desse problema se agravar futuramente.

Na escola, a postura predominante ¢ a sentada, na qual os alunos permanecem cerca de
quatro horas didrias. Essa manuten¢do excessiva gera carga adicional aos musculos, tenddes e
articulagdes da coluna vertebral, aumentando a pressdo nos discos intervertebrais. Essa
pressdo interna pode aumentar aproximadamente até 35% ao mudar da posicdo ereta para a
sentada e aumenta ainda mais quando mantida incorretamente, podendo predispor a
desconfortos variados, incluindo dor e formigamento nas partes do corpo afetadas, além de
induzir processos degenerativos, como hérnias discais (Coury, 1994). Os desvios posturais sdo
vistos como preocupagdes significativas em saude publica principalmente escoliose pelo
impacto funcional gerado resultando afastamentos laborais incapacidade fisica e
eventualidade cronica.

O educador fisico possui papel central relacionado ao movimento corporal
promovendo atividades praticas focadas no uso adequado do corpo visando metas estipuladas
pelas aulas ministradas . Nesse cenario observa-se facilmente atitudes inadequadas
relacionadas a postura sentada pelos alunos, incluindo cifose hiperlordose desde cedo .
Trabalhar questdes ligadas a coluna vertebral e adequagdo postural insere-se nos contetidos
estruturantes disciplinares Educacdo Fisica vinculando desenvolvimento corporal promocao
saude.

O presente estudo visou construir, junto as turmas do sexto e oitavo anos, os subsidios
necessarios para determinar a importancia e a viabilidade da implementac¢do de um programa

preventivo direcionado a postura no ambiente escolar, denominado “Escola Postural”.

METODOLOGIA

A pesquisa iniciou com um levantamento entre alunos e professores para diagnosticar



seu conhecimento sobre postura e formas de prevengao.

Apos a pesquisa, foram implementadas intervencdes na sala de aula (aulas expositivas)
a fim de se reduzir os problemas encontrados. Apds a intervencao, a comunidade escolar foi
novamente entrevistada para observar se ocorreram mudangas de atitudes que possam ser
benéficas na prevencdo de problemas posturais. De uma forma geral, foram observadas
respostas muito parecidas entre alunos e professores.

Quando solicitado aos alunos para classificarem seu conhecimento em relagao a
coluna vertebral, 40% consideram seu conhecimento regular, 45% fraco, 10% nenhum e
apenas 5% muito bom. Esses niumeros revelam o pouco conhecimento que os alunos tém de
seu corpo, para Gelb (1987), in Braccialli, a compreensdo do bom funcionamento do corpo ¢
crucial para o bom conhecimento de si préprio. Um bom conhecimento e uma boa informagao
cinestésica podem auxiliar para um bom desenvolvimento do corpo. A grande maioria (70%)
revelou ndo conhecer nenhum tipo de doenca que afeta a coluna vertebral. Uma percentagem
menor (30%) foi capaz de identificar pelo menos um tipo de problema na coluna vertebral.

Esse dado ¢ compreendido quando analisadas as respostas sobre a participagdo dos
alunos em programas educativos sobre a postura corporal, onde 96% nunca participaram de
qualquer programa educativo. Uma fracdo reduzida (4%) ja havia participado de tais
iniciativas devido a atividades desenvolvidas em escolas anteriores ou por necessitarem de
algum tipo de auxilio médico.

Destaca-se o fato de que a maioria (96%) jamais havia sido submetida a qualquer
forma de avaliagdo postural. Os demais alunos (4%) ja haviam sido submetidos a algum tipo
de avaliagdo, em suas escolas ou com seus médicos. A mochila foi identificada como o
principal meio de transporte do material escolar. A maioria (75%) acha que a mochila pode
trazer algum tipo de problema para a coluna vertebral. Tal atribui¢ao pode ser decorrente da
midia que veicula reportagens sobre o assunto com certa frequéncia do que a programas
desenvolvidos em ambito escolar. Carpegiani (1997), afirma que ao carregar uma mochila
com excesso de peso, o estudante provoca alteracdes posturais na qual a pessoa contrai os
ombros, curva as costas para frente e joga o peso para trds, a fim de equilibrar as massas
corporais e a mochila.

Para alguns autores, (Carvalho e Rodacki, 2008), o esfor¢o necessario para manter a
postura em condicdes de carregamento sobrecarrega a coluna vertebral e pode provocar dores
lombares. A maior propensao dos tecidos em crescimento na idade pubertaria pode constituir
um fator agravante para as alteragdes posturais observadas no carregamento de cargas.

A postura sentada foi considerada como sendo a maior prejudicial & coluna vertebral



(79%), enquanto outras posturas foram citadas como menos prejudiciais pelos alunos (21%
para o caminhar e posicao em p¢). Esses nimeros demonstram que os alunos possuem alguma
informacao sobre os riscos posturais, todavia, tal informagdo nao modifica os habitos
posturais dentre os alunos. Esses achados estdo em consonancia com os argumentos de Reilly
(2002) que propde alguns programas educativos que possuem baixa efetividade. Um dos
achados mais preocupantes do presente estudo foi que 30% dos entrevistados ja reportaram ter
experimentado pelo menos um episddio de dores nas costas. Esses nimeros se aproximam dos
dados apresentados por Ritter (2003), sobre a incidéncia, durag¢do e localizagao de dores em
escolares finlandeses com idade em torno de 14 anos. Esses autores mostraram que a dor nas
costas ¢ a terceira causa mais frequente a afetar as atividades escolares e de lazer, onde 30%
daquela amostra haviam experimentado dores nas costas em algum momento de sua vida.

A resposta imediata dos professores e alunos as informagdes prestadas sobre postura
durante a interven¢do na escola (aula expositiva) foi muito boa, pois levou subsidios
importantes aqueles sem oportunidade de terem informacdes especificas sobre postura
corporal e suas implicagdes nas atividades cotidianas. Os alunos também foram receptivos a
apresentacao demonstrando bom interesse pelo assunto com relatos de casos e experiéncias

pessoais.

CONCLUSAO

ApoOs o trabalho de intervengao, observou-se um grande interesse demonstrado pelos
professores, porém tal interesse ainda ndo se refletiu sobre as intervengdes dos professores em
suas rotinas, ou seja, praticamente nenhuma mudanca nos habitos foi observada,
especialmente em relagdo a posicao sentada. Assim, mesmo apos terem tido a informagao das
consequéncias de permanecer sentado em posturas inadequadas, o habito de ficarem sentados
em posturas incorretas foi pouco susceptivel a mudanca. Em relagdo aos professores, também
ndo foram observadas mudancas de atitude no tocante a corre¢do da postura dos alunos, uma
vez que os alunos ndo reportaram qualquer interven¢do ou indicacdo corretiva dos
professores. Isso demonstra que, intervengdes pontuais sobre o assunto ndo possuem grande
efetividade no meio escolar e sdo fortes argumentos para a realizagdo de atividades
preventivas sistematicas e preferencialmente, de natureza interdisciplinar.

O sucesso de tais atividades para a prevencao de problemas posturais dependem do
envolvimento efetivo do corpo docente e familiares. Os problemas de coluna sao problemas
que envolvem e influenciam todos os setores produtivos do pais. Em especial, os problemas

posturais que podem surgir da atividade escolar parecem requerer estratégias publicas que



possam modificar o quadro encontrado. Logo, algumas sugestdes devem ser analisadas:

- Cadeira ideal: o assento com altura regulavel, de forma que os pés fiquem
apoiados no chao em angulo de 90 graus. O assento deverd apresentar borda anterior
arredondada, em posi¢ao horizontal ou com cerca de 10 a 15 graus de inclinagdo para frente.
O encosto, com apoio para a regido dorsal, com inclinagdo regulavel ou na posi¢ao angular de
100 graus, acompanhando sutilmente as curvaturas fisiolégicas da coluna vertebral, com
regulagem de altura e proporcionando espago suficiente para a acomodacao das nadegas. O
apoio para bragos incluira estofados macios, com altura, inclinagdo e afastamento lateral
regulavel.

- Mesa: com espaco suficiente para as pernas, borda anterior arredondada e feita
de material ndo reflexivo, evitar formica branca e vidro.

- Procedimentos: alternar posturas de trabalho periodicamente, evitar tor¢oes e
inclinagdes do tronco e do pescoco; realizar pausas frequentes para descanso e exercicios
fisicos compensatdrios, tais como alongamentos das estruturas corporais exigidas durante a
realizacdo das tarefas.

Enfim, o professor de Educacdo Fisica podera realizar aplicacdao de recursos na melhor
formacgdo dos professores, para que possam trabalhar mais eficientemente e intervir na

corre¢ao postural dos alunos.
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